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Mi lahko svetujete nekaj vaj za
zadenjsko misico, ki jih lahko
izvajam dnevno? Imam sklju¢eno
drzo, tudi bolec¢ine v krizu in
nekdo mi je omenil, da lahko

na to vplivam tudi s krepitvijo
zadenjske misice.

Skljucena telesna drza je Se kako prevec prisotna v danasnjem
svetu, kjer prednjacijo, ¢e seveda odmislimo poskodbe ali
motnje v Zivéno-misicnem razvoju, nenehno sedenje, fizi¢no
neaktiven nacin Zivljenja, gledanje v ekrane telefonov, tablic
ipd. Pa da ne bo pomote - tudi enostranski $porti, $porti, za
katere so znacilni ponavljajoci se in enostranski gibi, povzrocajo
slabo telesno drzo.

Bolj kot zgolj krepitev zadnji¢nih misic, predlagam krepitev
celotnega telesa, pri cemer pa ne pozabimo tudi na sproscanje
le-tega. Skljucena drza zagotovo ni posledica le sibkih
zadnji¢nih misic - gluteus medius, maximus in minimus (nam
bolj znane misice med preostalimi), temvec je odraz celotnega

Usloc¢enost hrbtenice je
problematika, ki zahteva
holisti¢en pristop, torej celostno
obravnavo in Se zdale¢ ne
zgolj enega predela oziroma
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doloéene misi¢éne skupine.

Zavedati se moramo, da zdrava
hrbtenica vpliva tako na
nase fizi€no, psihi¢no kot tudi
duhovno stanje, zaradi ¢esar je
nujno, da pridobimo znanje o
pravilni drzi in tudi o celothem
ravnovesju hasega telesa.

Za ve¢ informacij lahko
kontaktirate tudi enega izmed
strokovnjakov
(www.formanatura.si/ekipa/),
ki vam bo z veseljem pomagal
pri odpravljanju omenjenih
tezav s pravilno telesno
aktivnostjo.

telesa. Nanasa se na nepravilno 'postavitev'
medenice kot tudi ramen, medtem ko imajo
zelo velik vpliv tudi stabilizatorji telesa in
navsezadnje stopala, ki so temelj pokoncne
telesne drze.

Zaradi omenjenega vecino presedenega
Casain tudi 'fetus' polozaja med spanjem
nehote krajsamo misice upogibalke kolka,
kar vpliva na nepravilno postavitev medenice
- anteriorna rotacija medenice, to pa se

nato odraza $e na zunanjih in globokih
trebusnih misicah. Zaradi oslabljenih
globokih stabilizatorjev trupa se poveca
pritisk vledvenem delu hrbtenice, od koder
izhaja vecina tezav. Med drugim ne smemo
zanemariti niti pomembnosti drze v zgornjem
delu telesa, to pa sta ramenski obroc in vrat.
Tovrstna uslocenost - poveSena ramena —
vodi namrec do skrajsanja prsnih misic ter
prekomernega raztezanja hrbtnih misic.
Slaba drza lahko tako vpliva na gibljivost
vseh udov in posledi¢no na naso celotno
gibljivost. Vedeti moramo, ¢e imamo delno
'poruseno' drzo v dolocenem predelu, se
zacne kompenzacija s preostalimi deli telesa.
Poleg bolecin vledvenem predelu hrbtenice
in nastanka hernije (poskodba medvretencne
ploscice zaradi preobremenitve hrbtenice)

se lahko pojavijo tudi kroni¢ne tezave,

kot so na primer kalcinacija ramenskega
sklepa, migrene, bolecine v rokah, slaba

koncentracija, vedji stres, refluks, zaprtost ipd.
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